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ABSTRAK 
Latar Belakang : Insomnia merupakan gangguan tidur yang terjadi pada jutaan 
orang di seluruh dunia. Individu dengan insomnia merasa sulit untuk tidur atau 
tetap tidur. Mengobati insomnia pada lansia dapat dilakukan dengan 
meningkatkan kesehatan secara keseluruhan, misalnya dengan melakukan 
perawatan menggunakan obat pada populasi tertentu. Salah satunya adalah senam 
yoga, dimana yoga merupakan salah satu ritual yang mengantarkan seseorang 
pada kemanunggalan dirinya dengan sang pencipta. Yoga menekankan 
penyeimbangan dua kekuatan yang bertolak belakang pada tubuh, seperti halnya 
energy maskulin (the sun atau matahari) dan energy feminine (the moon atau 
bulan), Purusa dan Predana , kiri dan kanan, tarikan dan hembusan nafas, rasa 
sedih dan gembira dan sebagainya. Senam yoga membawa banyak manfaat bagi 
orang yang menderita trauma dan insomnia. Pasien menerima total relaksasi dan 
manfaat positif melalui terapi yoga. 
Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam 
yoga terhadap pengurangan insomnia pada lansia 
Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimental 
semu dengan Pretest-Posttest Control Group Design. Jumlah sampel pada 
penilitian ini 30 sampel dan dibagi menjadi 2 kelompok dimana setiap kelompok 
adalah 15 sampel. 
Hasil Penelitian : Data yang diperoleh berdistribusi normal, uji stastik 
menggunakan uji paired t test. Hasil didapat kelompok I p=0,00 (p<0,05) dan 
kelompok II p=0,075(p>0,05). 
Kesimpulan : Dengan hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh senam yoga 
terhadap pengurangan insomnia pada lansia. Semoga penelitian ini dapat berlanjut 
dan dapat berguna bagi peneliti, tenga medis, ataupun masyarakat umum 
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ABSTRACT 
Background : Insomnia is a sleep disorder that occurs in millions of people 
worldwide. Individuals with insomnia find it difficult to sleep or staying asleep. 
Treating insomnia in the elderly can be done by improving overall health, for 
example by making use of drug treatment in certain populations. One of them is 
the yoga exercises, where yoga is one ritual that leads a person on his oneness 
with the creator. Yoga emphasizes balancing the two forces are opposite on the 
body, as well as energy masculine (the sun or solar) and energy feminine (the 
moon or month), Purusa and Predana, left and right, the inhaling and exhaling of 
breath, feelings of sadness and joy, and so on , Gymnastics yoga brings many 
benefits for people suffering from trauma and insomnia. Patients received a total 
relaxation and positive benefits through yoga therapy. 
Objective : This study aimed to determine the effect of yoga exercises on the 
reduction of insomnia in elderly 
 
Methods : This study is a quasi quasi experimental with pretest-posttest control 
group design. Number of samples in this research 30 samples and were divided 
into 2 groups where each group is 15 samples. 
 
Results : The data were normally distributed, stastik test using paired t test. The 
results obtained in group I p = 0.00 (p <0.05) and group II, p = 0.075 (p> 0.05). 
 
Conclusion : With these results we can conclude there is the influence of yoga 
exercises to the reduction of insomnia in the elderly. Hopefully this research can 
continue and can be useful for researchers, medical tenga, or the general public 
 





 Pengertian penyakit insomnia adalah keluhan tidur yang paling umum di 
kalangan orang Indonesia, Hal ini dapat berupa akut, berlangsung satu sampai 
beberapa malam, atau kronis, bahkan berbulan-bulan sampai bertahun-tahun. 
Ketika insomnia berlangsung selama lebih dari sebulan itu dianggap kronis. 
Insomnia umumnya dipisahkan menjadi tiga jenis, yaitu: a) Insomnia Transient - 
terjadi ketika gejala berlangsung dari beberapa hari sampai beberapa minggu, b) 
Insomnia akut - juga disebut jangka pendek insomnia. Gejala menetap selama 
beberapa minggu, c) Insomnia kronis - jenis ini berlangsung selama setidaknya 
bulan, dan bahkan bertahun-tahun. 
Berbagai penyebab yang berkontribusi terhadap insomnia, seperti 
penggunaan obat psikoaktif, kafein, nikotin, amfetamin, kokain; pergeseran 
hormon (termasuk menstruasi dan menopause); aktivitas kehidupan termasuk rasa 
takut, stres, kecemasan, ketegangan emosional atau mental, masalah pekerjaan, 
stres keuangan, kelahiran anak, berkabung; gangguan irama sirkadian (seperti 
shift kerja dan jet lag); gangguan neurologis tertentu; kondisi medis termasuk 
hipertiroidisme dan rheumatoid arthritis; dan gangguan tidur, misalnya 
kebisingan. 
Gangguan tidur pada lansia ini di sebabkan oleh banyak faktor penyebab, 
baik itu faktor fisik, psikologis, maupun mental. Ganggun tidur pada lansia bisa 
berupa gangguan kesulitan tidur ataupun gangguan mempertahankan waktu tidur 
nyenyak. Penyebab insomnia pada orang tua adalah multifaktorial, seperti faktor 




Gangguan tidur utama dengan meningkatnya usia yaitu sleep apnea (SA) 
dan periodic limb movements in sleep (PLMS). SA adalah berkurangnya 
pernapasan selama tidur, dan dapat menyebabkan obstructive sleep apnea 
(gangguan tidur yang serius di mana nafas berulang kali berhenti dan mulai 
selama tidur). 
SA terjadi pada 42% dari penderita demensia yang tinggal di panti jompo 
dan berkorelasi dengan fungsi kognitif. Interaksi antara SA dan kemungkinan 
kerusakan kognitif demensia, yang dapat diperburuk dengan penggunaan obat 
hipnotik dan obat depresi SSP lainnya. SA dapat menghasilkan hipersomnolen 
siang hari, hipertensi sistemik, aritmia jantung, dan kematian mendadak. PLMS 
adalah kejadian berulang-ulang membangkitkan pasien dari tidur. Dalam sampel 
acak dari 427 relawan lansia, 45% memiliki PLMS; statistik ini berkorelasi 
dengan ketidakpuasan dengan tidur, tidur sendirian, dan menendang di malam 
hari. Insiden PLMS meningkat pada lansia, dan kemungkinan terkait dengan 
keluhan tidur bangun yang berhubungan dengan intensitas gerakan kaki. 
Orang dengan insomnia memiliki berikut ini : Tingkat depresi dan 
kecemasan yang lebih tinggi, skor yang lebih tinggi pada skala gairah, tidur siang 
lebih lama, peningkatan tingkat metabolisme 24 jam, besar variabilitas tidur 
malam mereka, kelebihan electroencephalographic (EEG) aktivitas beta (pola 
yang diamati selama proses memori / tugas melakukan) saat tidur, peningkatan 
konsumsi glukosa selama transisi dari bangun tidur. 
Penilaian insomnia bersifat multidimensi dan idealnya mencakup evaluasi 




hari. The Insomnia Severity Index (ISI) merupakan instrumen singkat yang 
dirancang untuk menilai tingkat keparahan baik malam hari dan siang hari 
komponen insomnia.  
Yoga adalah salah satu dari enam ajaran filsafat Hindu mengenai aktivitas 
meditasi di mana seseorang memusatkan pikiran untuk mengendalikan panca 
indera dan tubuhnya secara keseluruhan, dengan tujuan untuk mencapai 
penyatuan dengan Sang Pencipta. Yoga telah dipraktekkan selama lebih dari 5000 
tahun, dan selain digunakan untuk kepentingan spiritual, yoga dimanfaatkan juga 
sebagai salah satu pengobatan alternatif. Sedangkan pengertian senam yoga 
adalah aktivitas penguasaan tubuh dan napas yang didasarkan pada teknik yang 
dilakukan oleh berbagai aliran yoga. 
TUJUAN 
 Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam yoga 
terhadap pengurangan insomnia pada lanjut usia. 
METODE 
 Penelitian yang dilaksanakan pada bulan Oktober 2015 di Lor Pasar, 
Demakijo, Karangnongko,Klaten terhadap 30 responden yang mengalami 
insomnia dimana dibagi dalam 2 kelompok setiap kelompok 15 orang. Jenis 
penelitian yang dilakukan adalah quasi eksperimental semu dengan Pretest-
Posttest Control Group Design. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan data 
primer yaitu dengan melakukan pengukuran dengan ISI (Insomnia Severity Index) 
sebelum dan sesudah implementasi senam yoga. Sebelumnya responden diberikan 




interverensi dicatat sebagai data yang akan diuji dengan uji normalitas data dan uji 
statistik. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 Senam yoga yang diaplikasikan pada kasus insomnia terjadi perubahan 
yang signifikan terhadap permasalahan-permasalahan insomnia.  Pada 
permasalahan insomnia diukur dengan ISI ( Insomnia Severity Index ) merupakan 
indeks yang digunakan untuk menilai pasien yang mengalami insomnia. 
 Uji normalitas data dari skor ISI dengan uji kolmogorov-smirnov, uji 
statistik menggunakan uji paired t test dan untuk mengetahui ada pengaruh dari 
senam yoga kemudian di uji dengan uji independent t test tertera pada tabel 1.1 
Tabel 1.1 Uji pengaruh 
Uji independent sample t test 
Kelompok N Mean Standar Deviasi Sig 2 tailed (p) Keterangan 
Kelompok I 15 3,47 0,199 0,001 Ada pengaruh 
Kelompok II 15 0,8 0,218 0,388 Tidak ada pengaruh 
 
 Uji pengaruh sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pada kelompok I 
menggunakan uji paired t test didapatkan hasil p=0,001 (p<0,05), maka hasil ini 
berarti ada perbedaan pengaruh senam yoga terhadap pengurangan insomnia 
orang tua usia 55-70 tahun, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis senam 





Uji pengaruh sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pada kelompok II 
menggunakan uji paired t test didapatkan hasil p=0,388 (p>0,05), maka hasil ini 
menunjukan tidak ada pengaruh antara pengukuran awal dan pengukuran akhir 
pada kelompok II (kontrol). 
Uji statistik dari total skor ISI pada kelompok I dan II dengan uji paired t 
test, ditemukan ada pengaruh pada kelompok I dan pada kelompok II (kontrol) 
tidak ada pengaruh (tabel 1.2). 
Tabel 1.2 Uji statistik dari total skor ISI 
Uji paired t test 
Kelompok N Mean Standar Deviasi Sig 2 tailed (p) Keterangan 
Kelompok I 15 3,47 0,199 0,000 Ada pengaruh 
Kelompok II 15 0,8 0,218 0,075 Tidak ada pengaruh 
 
Uji normalitas data dari total  skor ISI pada kelompok I dan II dengan uji 
kolmogorov-smirnov ditemukan berdistribusi normal  (tabel 1.3) 
Tabel 1.3 Uji normalitas 
Kolmogorov-Smirnov 





Sebelum 0,200 Normal 0,200 Normal 
Sesudah 0,164 Normal 0,058 Normal 
 
Uji beda pengaruh sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pada 
kelompok I menggunakan uji paired t test didapatkan hasil p=0,000 (p<0,05), 




insomnia orang tua usia 55-70 tahun, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis 
senam yoga berpengaruh terhadap pengurangan insomnia pada orang tua usia 55-
70 tahun diterima. 
Uji beda pengaruh sebelum dan sesudah diberikan perlakuan pada 
kelompok II menggunakan uji paired t test didapatkan hasil p=0,075(p>0,05), 
maka hasil ini menunjukan tidak ada pengaruh antara pengukuran awal dan 
pengukuran akhir pada kelompok II (kontrol). 
Beberapa penyebab insomnia yang lebih banyak terdapat pada orang tua 
dari pada orang-orang muda, karena rasa bosan dan tidak aktif, kurang harga diri, 
atau tujuan hidup, perasaan tidak berguna, sakit dan rasa tidak enak, kehilangan 
keluarga dan teman, rasa takut yang sangat umum, yaitu meninggal pada saat 
tidur, disertai kecemasan. Perempuan lebih sering mengalami Insomnia daripada 
laki-laki, pada umumnya perempuan lebih relative mudah cemas daripada laki-
laki karena perempuan cenderung lebih perasa dan lebih  bisa menempatkan 
dirinya dalam berbagai situasi (Joewana, 2005). 
Melakukan yoga secara umum merupakan cara yang baik untuk mengatasi 
insomnia. Latihan yoga membantu mengalahkan stress  yang merupakan 
penyebab utama gangguan tidur, yoga menurunkan aktivitas tubuh dan pikiran 
yang akhirnya akan mendorong kita untuk tidur (Pangkalan  2008). 
Gerakan senam yoga juga terdapat unsur koordinasi, dimana tercipta 




Latihan ini dapat melibatkan otot besar maupun kecil, tetapi sedikit sekali 
melibatkan organ penting seperti jantung dan paru. 
Lansia yang sedang mengalami kecemasan atau stress (ketegangan 
emosional) maka beberapa otot akan mengalami ketegangan sehingga 
mengaktifkan system saraf simpatis. Pada kondisi stres, hipotalamus, bagian kecil 
otak yang terletak di bawah otak besar dan talamus, akan mengeluarkan kortisol, 
hormone stres (Widyantoro, 2010). 
Produksi kortisol secara simultan akibat ketegangan dan beban psikologis 
akan merusak dinding pembuluh darah, yang juga bakal mengganggu aliran darah 
ke otak. Meningkatnya produksi hormone stress ini memacu kerja 
neurotransmitter, saraf pembawa pesan di otak yang berkaitan dengan emosi, 
akibat dopamine terstimulasi. Dopamine berperan dalam melakukan tindakan dan 
kesadaran kognitif, seperti menentukan aktivitas fisik, perasaan dan motivasi diri, 
perhatian, serta proses tidur. Dengan berlatih yoga, seiring dengan kesadaran yang 
meningkat, pikiran yang bergejolak akan diredam. Yoga adalah suatu metode 
untuk menenangkan pikiran yang resah untuk kemudian diarahkan pada saluran 
yang konstruktif (Widyantoro, 2010). 
Pada saat diberi senam  yoga, para lansia memberikan respon yang 
berbeda-beda. Kebanyakan lansia mengalami ketenangan dan memperlihatkan 
respon relaks yang ditandai dengan menurunnya pernapasan, nadi dan denyut 
jantung. 
Pelatihan senam yoga dapat memunculkan keadaan tenang dan rileks 




seseorang dapat beristirahat dan tertidur. Kondisi inilah yang akan mempengaruhi 
terjadinya penurunan tingkat insomnia pada lansia. Pada saat dilakukan pre test 
dan post test terlihat terjadi penurunan tingkat insomnia. Hasil observasi terhadap 
lansia sebelum diberi senam yoga menunjukkan bahwa responden sering 
terbangun pada waktu tidur malam. 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan dari penelitian ini bahwa ada pengaruh dalam pemberian 
senam yoga untuk mengurangi insomnia pada lansia. 
Saran dalam penelitian ini adalah untuk mendapatkan hasil penelitian yang 
baik terhadap penurunan permasalahan akibat insomnia, perlu dilakukan 
penelitian lebih lanjut dengan menambah dan memperbanyak responden 
penelitian serta memperpanjang waktu penelitian. Kerjasama antara tenaga medis 
lainnya dengan fisioterapis dan pasien, sangat mendukung keberhasilan penelitian 
tersebut dengan memonitor melalui pengukuran perkembangan terapi dengan ISI 
atau dengan skala lain yang telah teruji. 
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